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ÝКСТРЕМАЛЬНО-СПЕЦИФИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ЛÛЖНОГО 
СПОРТИВНОГО ТУРИЗМА
Топорков А. Н.
Харьковский национальнûй ýкономический университет
Аннотация. Äàí àíàëèç ñïåöèôè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ëûæíîãî ñïîðòèâíîãî òóðèçìà. Ðàññìîòðåíî çíà-
÷åíèå õîðîøåé ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, âëàäåíèÿ òåõíè÷åñêèìè è òàêòè÷åñêèìè ïðèåìàìè 
ïðè ïðîâåäåíèè ñïîðòèâíîãî ëûæíîãî ïîõîäà â òàéãå, òóíäðå, Àðêòèêå. Ïîêàçàíà ðîëü ðóêîâîäèòåëÿ ãðóïïû â 
îáåñïå÷åíèè áåçîïàñíîñòè ïðè ïðîõîæäåíèè ìàðøðóòà, îñîáåííî â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ è ñèòóàöèÿõ.
Ключевûе слова: ëûæíûé òóðèçì, ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè, çèìíèå óñëîâèÿ, ïðåäïîõîäíàÿ ïîäãî-
òîâêà, òåõíèêà, òàêòèêà, áåçîïàñíîñòü.
Анотація. Топорков О. М. Екстремально-специфічні особливості лижного спортивного туризму. 
Äàíî àíàë³ç ñïåöèô³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ëèæíîãî ñïîðòèâíîãî òóðèçìó. Ðîçãëÿíóòî çíà÷åííÿ õîðîøî¿ ô³çè÷íî¿ ³ 
ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, âîëîä³ííÿ òåõí³÷íèìè ³ òàêòè÷íèìè ïðèéîìàìè ïðè ïðîâåäåíí³ ñïîðòèâíîãî ëèæíîãî 
ïîõîäó â òàéç³, òóíäð³, Àðêòèö³. Ïîêàçàíî ðîëü êåð³âíèêà ãðóïè ó çàáåçïå÷åíí³ áåçïåêè ïðè ïðîõîäæåíí³ ìàðø-
ðóòó, îñîáëèâî â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ ³ ñèòóàö³ÿõ.
Ключові слова: ëèæíèé òóðèçì, ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³, çèìîâ³ óìîâè, ïåðåäïîõ³äíà ï³äãîòîâêà, òåõí³êà, 
òàêòèêà, áåçïåêà.
Abstract. Toporkov А. Еxtremely-specific features Ski sporting tourism. An analysis the specific features 
of ski sporting tourism is given in the article. The value of good physical and psychological preparation is considered, 
domain technical and tactical receptions during the leadthrough of sporting ski hike in a taiga, tundra, Arctic. The role 
of leader of group is rotined on providing of safety at passing of route, especially in extreme terms and situations.
Key words: ski tourism, specific features, winter terms, pre-marching preparation, technique, tactic, safety.
Постановка проблемû и анализ последних 
публикаций. Лûжнûй туризм – наиболее популяр-
нûй и технически сложнûй вид спорта и спортивного 
туризма, входит в Единую спортивную классифика-
цию странû. По своей привлекательности он стоит в 
одном ряду с такими массовûми видами спортивного 
туризма, как горнûй и воднûй.
Имея общие с другими видами параметрû оцен-
ки категории сложности маршрутов (длительность и 
протяженность), он в то же время сугубо специфичен, 
и не только по набору технических препятствий. Осо-
бенность его заключается в том, что все маршрутû 
осуществляются в зимний период, для которого ха-
рактернû низкие температурû, ветрû, мороз, пурга, 
лавинû, сложности в организации ночлегов, увели-
чение груза на каждого участника, трудности ориен-
тирования, короткий световой день. При ýтом, чем 
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тем больше возрастает техническая трудность всего 
специфического комплекса. Десятки лет развивает-
ся ýтот вид спортивного туризма. Освоенû многие 
районû бûвшего СССР и СНÃ: Север европейской 
части Российской федерации, Карелия, Кольский 
полуостров, Полярнûй и Приполярнûй Урал, полуос-
трова Ямал, Канин, Таймûр, Чукотка, Камчатка, про-
сторû Якутии, Алтая, Саян, Тянь-Шаня и другие райо-
нû. Проложенû сложнейшие маршрутû на островах 
и архипелагах Северного Ледовитого океана, Земле 
Франца Иосифа, Новой Земле, Северной Земле, Но-
восибирских островах, в том числе и к Северному по-
люсу планетû. При ýтом маршрутû все время услож-
няются, что связано с их значительной отдаленностью 
и автономностью прохождения, увеличением числа и 
технической сложности естественнûх препятствий, а 
также возрастанием протяженности маршрута похо-
да. В настоящее время туристû-лûжники проходят в 
сложнûх метеорологических условиях маршрутû 500 
и более километров в течение 20–25 дней, даже в по-
лярную ночь.
Усложнение спортивнûх лûжнûх походов, рас-
ширение их географии делают проблему обеспече-
ния безопасности в лûжном туризме исключительно 
важной и острой. Проблемой безопасности спортив-
нûх походов, прежде всего, занимаются видовûе ко-
миссии Федерации спортивного туризма, проводя, 
как правило, не только профилактическую, но и учеб-
но-методическую работу и не только для новичков, 
но также и для участников и руководителей сложнûх 
спортивнûх походов. Однако несчастнûе случаи с 
летальнûм исходом все же происходят, о чем свиде-
тельствуют даннûе таблицû.
Резкий рост погибших на маршрутах низких кате-
горий сложности вûзван, скорее всего, практически 
полнûм отсутствием за последние 10–15 лет школ 
для обучения туристов-лûжников. Многие группû со-
знательно скрûвают случаи ýкстремальнûх ситуаций 
на маршруте [1; 4; 9].
Обеспечение безопасности спортивнûх турист-
ских походов – проблема важная и сложная. Исполь-
зуя природнûй полигон, трудно избежать случайнос-
тей и катаклизмов природной средû, но свести их 
воздействие к минимуму всегда возможно. Отправ-
ляясь в спортивнûй туристский поход, спортсмен 
должен знать, что вероятность чрезвûчайной ситуа-
ции на маршруте вполне возможна, и бûть готовûм к 
ее преодолению.
Цель и методû исследования. На основании 
изучения отчетов, анализа и обобщения научно-ме-
тодической литературû показать ýкстремально-
специфические особенности лûжного спортивного 
туризма, важность тщательной всесторонней подго-
товки участников и грамотного проведения лûжного 
спортивного похода любой категории сложности, а 
также его безаварийности.
Результатû исследования. Спортивнûе похо-
дû на лûжах проводятся в различнûх регионах стран 
СНÃ. Лûжнûе походû в таежно-тундровой зоне име-
ют то преимущество, что отсутствуют сильнûе ветрû 
и пурги, можно всегда найти дрова для обогрева и 
приготовления пищи, но сам маршрут требует зна-
чительнûх физических сил (глубокий снег, леснûе 
завалû, кустарник, наледи, незамерзающие реки) и 
специальной тактики его прохождения. Ãлубина снеж-
ного покрова даже в одном районе может сильно ко-
лебаться не только из года в год, но и от месяца к ме-
сяцу или даже в течение месяца. Она может достигать 
двух и более метров, когда лûжник проваливается до 
пояса, и на каждûй километр пути расходуется в три 
раза больше ýнергии и времени (Западнûе и Восточ-
нûе Саянû, склонû Северного и Приполярного Ура-
ла). Ãлубокий снег делает невозможнûм использова-
ние саней (весь груз – в рюкзаках, вес которûх порой 
достигает 50 кг). Ãруппа вûнуждена «челночить», т. е. 
без рюкзаков прокладûвать лûжню на 1,5–2 км, за-
тем возвращаться за рюкзаками и снова двигаться по 
маршруту, таким образом, одно и то же расстояние 
группа проходит триждû. 
При разработке лûжнûх маршрутов важна не 
только оценка глубинû снежного покрова, но и на-
личие наледей, особенно в таежной и тундрово-та-
ежной зоне. В горнûх районах Сибири (Восточнûе 
Саянû, Забайкалье, Якутия) серьезное препятствие 
представляют наледи на реках, особенно в устьевûх 
участках, которûе образуются зимой всегда и много 
их появляется в результате колебаний температурû. 
Преодоление наледей требует много сил и времени, 
часто альпинистской техники и специального снаря-
жения (веревки, ледорубû, кошки) [6; 8; 10].
Многоопûтная группа, хорошо физически подго-
товленная, может позволить себе двигаться с рюкза-
ками в смешанном режиме, т. е. два впереди идущих 
участника «тропят» лûжню в течение 5–10 минут, а 
затем уступают ее следующей паре, а сами замûка-
ют группу. И пока другие участники «тропят» лûжню, 
они «отдûхают». Подобную тактику движения можно 
использовать при наличии в группе не менее 10 че-
ловек, что в сложнûх (4–5 категории) походах бûвает 
редко.
Применение таких тактических приемов движе-
ния группû на лûжном маршруте (других, к сожа-
лению, нет), как правило, сокращает планируемûй 
общий дневной километраж. И если в спортивном по-
ходе подобнûх участков более 50 % нитки маршрута, 
группа может не пройти запланированнûй маршрут 
и не вложиться в контрольнûе сроки, что приводит к 
различнûм сложностям (маршрут не засчитûвается 
и контрольно-спасательная служба начинает поиски 
«пропавшей» группû). Поýтому, разрабатûвая марш-
рут похода, следует придерживаться русел крупнûх и 
средних рек, а также озер, где глубина снега, как пра-
вило, не превûшает 10–30 см, что позволяет несколь-
ко увеличить скорость продвижения.
Совсем другая тактика применяется в тундро-
во-арктической зоне, для которой характерно почти 
полное отсутствие дров (иногда в долинах и каньонах 
рек можно найти небольшие заросли кустарника) и 
открûтûе всем постоянно дующим ветрам на десят-
ки и сотни километров слегка холмистûе тундровûе 
пространства. Ãлубина снежного покрова небольшая, 
наст жесткий с застругами до 10 см вûсотой, распо-
ложеннûми перпендикулярно господствующим вет-
рам. 
Отсутствие дров и лимитируемûе запасû горю-
чего (только для 2-х разового приготовления пищи) 
лишают участников тепла в палатке. В то же время 
необходимость обеспечить полноценнûй сон и отдûх 
требует дополнительно теплûх вещей. В данном слу-
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груза увеличивается за счет приборов (бензиновûе и 
газовûе примусû) и достаточного количества горю-
чего к ним (бензина или газа) [5; 10].
Руководитель должен всегда осознавать, что на 
него возложена большая ответственность за все, что 
относится к подготовке и безаварийному проведению 
похода, что в критических ситуациях обеспечение 
безопасности членов группû во многом зависит от 
его действий. Необходим достаточнûй опûт лûжнûх 
походов, хорошая физическая, техническая и такти-
ческая подготовка, организаторские способности и 
авторитет.
Áольшое значение имеет детальное и всесторон-
нее изучение района похода – рельеф, сеть воднûх 
обúектов, климат, характеристика снежного покрова, 
господствующие ветрû, их сила и направление, на-
личие топлива, пригодное и даже непригодное жилье 
на маршруте – охотничьи, рûбацкие избû и прочие 
строения, возможности пополнения продуктов пи-
тания. Особенно все ýто важно в лûжнûх тундровûх 
походах, для которûх характерен короткий световой 
день, постоянно дующие ветрû и вероятность пурги 
на несколько суток.
Характерно для лûжного туризма в настоящее 
время и то, что растет число походов в более суро-
вое время года – в полярную ночь и в межсезонье: в 
весенне-летний и осенне-зимний периодû. Сущест-
вующие ранее у туристов-лûжников сроки проведе-
ния спортивнûх походов, особенно на севере Евро-
азиатского материка, в настоящее время не всегда 
соблюдаются. Многие маршрутно-квалификацион-
нûе комиссии (МКК) федераций при вûпуске групп на 
маршрут не обращают внимания на ýти указания-ре-
комендации, но с другой сторонû – нельзя же сдер-
живать стремление спортсменов совершенствовать 
технику и тактику туризма в более сложнûх условиях 
природной средû.
Вне пределов установленнûх сроков возрастает 
потенциальная опасность планируемого маршрута. 
Оптимальнûй срок зимой – время установившегося 
снежного покрова, надежного льда на воднûх обúек-
тах, относительной стабильности температур, отсутс-
твия резких ветров. До и после ýтих сроков метеоро-
логические показатели становятся неустойчивûми. 
Для начала зимû характернû снегопадû и сильнûе 
ветрû, резкие колебания температур, что способс-
твует образованию различнûх по структуре слоев 
снега, особенно резко повûшается в горнûх районах 
лавинная опасность. Плюсовûе температурû, повû-
шенная влажность и теплûй ветер увлажняют и утя-
желяют снег, а солнечная радиация, проникая глубоко 
в толщу снега, разрûхляет его. Подобное состояние 
снега оценивается как очень лавиноопасное. Воз-
никает опасность провала в скрûтûе промоинû при 
движении по заснеженной поверхности русел рек. В 
межсезонье увеличивается число дней с пургой, как 
кратковременной, так и длительной (несколько су-
ток), что вûнуждает группу останавливаться и ждать 
улучшения погодû, используя резервнûе дни.
В подготовительном периоде важно провести 
несколько тренировочнûх походов, в которûх отра-
ботать действие группû в различнûх условиях сре-
дû, особенно в ýкстремальнûх условиях и аварий-
нûх ситуациях. При ýтом следует знать, что пурга на 
Кольском полуострове возможна внезапная кратков-
ременная (2–3 ч) со скоростью ветра до 30 м·с-1, а в 
Архангельской тундре она, при той же скорости вет-
ра, может продолжаться 3–4 суток и более. К ýтому 
нужно бûть готовûми и особенно психологически. В 
таких условиях очень важнû четкие и бûстрûе дейс-
твия всех участников группû, т. е. каждûй обеспечи-
вает свой участок работû со знанием дела. Следует 
еще до вûхода на маршрут, т. е. дома, «проиграть» 
все возможнûе вариантû тех сложностей, которûе 
могут возникнуть на маршруте. Опûт следует приоб-
ретать в наиграннûх ситуациях в домашних неслож-
нûх походах. Туристский опûт измеряется не только 
по пройденнûм категориям, а и хорошими знаниями 
специфики района будущего маршрута. Весь спектр 
составляющих природной средû не может бûть оди-
наков в лûжном спортивном походе в Канинской тун-
дре и в тайге Архангельской области.
Другие «сложности» тундрû: постоянно дующие 
ветрû, усиливающие теплоотдачу, а также внезапно 
разûгравшаяся пурга. Предвестником ее, даже при 
относительно хорошей погоде, в Заполярье являет-
ся возникновение на горизонте тяжелой тучи серого 
цвета с рванûми краями и постоянно меняющейся 
конфигурацией. Перед ее появлением начинает дуть 
сильнûй ветер, поднимающий снег, поземка намного 
ухудшает видимость. Туча разрастается, закрûвает 
полнеба, солнце исчезает. Сильнûй порûв ветра вû-
дувает тепло, сразу становится холодно и ýто – пос-
леднее предупреждение. Если участники похода не 
успели надеть на себя все теплое и не приступили к 
организации бивуака (установка палатки, строитель-
ство защитной стенки из снежнûх блоков), положе-
ние группû резко ухудшается и переходит на грань 
катастрофического. После первого порûва ветра 
наступает короткое обманчивое затишье, после чего 
ветер усиливается до шквального, в 2–3-х метрах не 
видно человека. В таких условиях оборудовать би-
вуак становится значительно сложнее, с чем может 
справиться только хорошо подготовленная и опûтная 
группа, прошедшая не один маршрут по Заполярью 
и имеющая вûсокую физическую и психологичес-
кую подготовку. Следует учитûвать, что пурга может 
продолжаться несколько суток и к ýтому также нужно 
бûть готовûм.
Нет сомнения, что пурга является наиболее серь-
езнûм испûтанием для спортивнûх команд в безлес-
нûх районах Крайнего Севера, хотя следует отметить, 
что понятие «неходовой погодû» будет сильно отли-
чаться для туристов с различнûм уровнем подготовки 
снаряжения и опûтом ранее совершеннûх походов. 
Наиболее опûтнûе командû, идущие в 3aполярье по 
маршрутам повûшенной протяженности, как прави-
ло, стараются вообще избегать любûх вûнужденнûх 
«отсидок», продолжая движение до тех пор, пока по-
годнûе условия позволяют находиться участникам 
вне укрûтия (палатка, иглу, снежная пещера). Ãлавнûм 
критерием в подобной ситуации служат реальнûе на-
вûки участников по организации всех бивуачнûх ра-
бот в самûх жестких штормовûх условиях (установ-
ка палатки со снежней стенкой, строительство иглу, 
снежнûх пещер и т. п.).
Хорошо физически и психологически подготов-
ленная группа, в совершенстве владея техническими 
и тактическими приемами, работая как тандем, может 
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бûстро, без осложнений поставить палатку, постро-
ить снежную стенку или подготовить убежище. Такая 
группа при острой необходимости (транспортировка 
пострадавшего, контрольнûй срок и др.) может дви-
гаться даже в условиях пурги, безусловно, приняв все 
необходимûе мерû предосторожности.
«Пурга и метель – пишет П. И. Лукоянов – оказû-
вает на человека также морально-психологическое 
воздействие. У слабûх духом людей нередко наблю-
дается снижение морального тонуса, подступает 
сознание безûсходности, снижается способность 
бороться за жизнь, притупляется мûшление, стано-
вится трудно сосредоточиться, даже на вûполнении 
простейших логических операций». Такое состояние, 
представляющее собой ощущение беспомощности, 
крайней безûсходности и обреченности, Ю. А. Штюр-
мер назвал «тихой паникой». В таких ситуациях при 
снижении самоконтроля вероятность травматизма, 
заболеваний и несчастнûх случаев резко возрастает, 
а порой приводит и к летальнûм последствиям [2; 7].
В большинстве случаев при вûпуске группû в лûж-
нûй поход маршрутно-квалификационная комиссия 
федерации в разделе «особûе указания» пишет: «дви-
жение в пургу прекратить». Лишь в исключительнûх 
случаях (группа «вûбилась» из контрольнûх сроков 
или имеется пострадавший) по решению руководи-
теля группа, приняв все возможнûе мерû безопас-
ности, может во время пурги продолжить движение. 
Естественно, что расстояние, пройденное группой в 
подобнûх ýкстремальнûх условиях, будет незначи-
тельнûм, даже если группа очень опûтная [12].
Сложнûе условия ориентирования в арктичес-
кой тундре (белая мгла, отсутствие четких ориенти-
ров – «привязок») характернû для районов Крайнего 
Севера. Внедрение системû спутниковой навигации 
«GPS» упрощает многие проблемû ориентирования. 
Однако для успешного применения системû «GPS» 
требуются достаточно точнûе картû и соответству-
ющие погоднûе условия. Поýтому в пургу сложности 
ориентирования многократно возрастают.
Для безаварийного прохождения сложнûх тун-
дровûх и арктических маршрутов необходимо в со-
вершенстве владеть всем арсеналом разнообразнûх 
методов ориентирования, в том числе и специфичес-
кими полярнûми навûками:
– ориентирование по направлению ветра;
– ориентирование по форме и направлению 
снежнûх застругов;
– ориентирование по Солнцу, Луне и звездам;
– ýффективнûм использованием минимума 
линейнûх и точечнûх ориентиров;
– вûбором оптимального времени суток и на-
правления при вûходе к важнейшим ключевûм ори-
ентирам.
В лûжнûх походах в горно-таежной (лесной) 
зоне, при всей физико-технической сложности мар-
шрута, характерной для таких районов, всегда при-
сутствует лавинная опасность. Разрабатûвая мар-
шрутû в подобнûе районû, следует предусмотреть 
наличие средств обеспечения безопасности группû: 
ýлектроннûе туристские маяки, лавиннûе лентû яр-
кого цвета не менее 15 м длиной, лавиннûе щупû или 
зондû, лавиннûе лопатû, веревка, ледорубû, кошки 
и другое снаряжение (по определению МКК). Руково-
дитель обязан сам знать и научить группу:
– уметь дать оценку лавиноопасному участку;
– когда нужно, отказаться от преодоления ла-
виноопасного склона;
– что необходимо сделать при принятии реше-
ния о преодолении препятствия;
– какие действия следует принимать в случае 
схода лавинû;
– что нужно сделать при затягивании поисков 
лиц, попавших в лавину.
Организация полевûх ночлегов в зимних услови-
ях требует от участников специальнûх знаний и, осо-
бенно, опûта, которûй приобретается в тренировоч-
нûх походах, когда заранее все роли распределенû и 
при оборудовании бивуака каждûй знает, что делать. 
Ни в коем случае, даже вûполнив свою работу, нельзя 
останавливаться. Следует подключиться и помочь то-
варищу, которûй еще не закончил свою работу. Ведь 
от того, насколько бûстро и качественно будет обо-
рудован бивуак, надежно поставлена палатка, соору-
жена ветрозащитная стенка, в тайге – заготовленû 
дрова для костра и печки, зависит жизнеобеспечение 
и безопасность группû [6; 8].
На заре становления и развития видов туризма, в 
том числе и лûжного, существовало понятие «холод-
ная ночевка», которая воспринималась, как какое-то 
геройство, подчеркивающее «бûвалость» и большой 
туристский стаж, «поймавших» такую ночевку. Надо 
полагать, что мало «геройства» в том, что путешест-
венник, дрожа всю ночь без сна и отдûха, на следую-
щий день не будет благополучно и активно работать 
на лûжне. И если такие ночевки частû, накапливает-
ся усталость, что в конечном итоге может привести к 
травматизму, заболеваниям, а в ряде случаев к траги-
ческим последствиям.
Проблема холода, несомненно, одна из главнûх 
в лûжном походе. Уметь преодолеть холодовую ус-
талость, которая может наступить уже на 20-й день 
похода, можно только при хорошем физическом со-
стоянии и психологической готовности, что следует 
учитûвать, начиная с момента подготовки похода.
Опасная ситуация может возникнуть при любûх 
низких температурах. Переохлаждение – ýто со-
стояние, при котором температура тела снижается 
вследствие нарушения деятельности адаптационнûх 
механизмов, а жизненнûе функции при ýтом угнета-
ются и постепенно угасают. Такие явления ускоряют-
ся при истощении организма и общей усталости. К 
сожалению, подобное отмечалось в некоторûх груп-
пах туристов-лûжников.
По мнению Я. Полкевича, при температуре тела 
ниже +26oC человек, как правило, погибает. Если 
температура тела снижается до +36oC, то появляют-
ся «сильнûй озноб, бледность и синюшность кожнûх 
покровов, головная боль, тошнота и рвота. А при тем-
пературе тела ниже +32oC начинаются галлюцинации, 
слабость, прекращение дûхательной и сердечной 
деятельности». При сочетании низких температур с 
вûсокой влажностью и ветром, пагубное воздействие 
низких температур усиливается: при температуре 
−10oC, относительной влажности 95 % и ветре 10 м·с-1 
можно очень бûстро обморозить лицо.
При организации и проведении лûжнûх походов, 
особенно в заполярной тундре, следует тщательно 
подбирать личное и групповое снаряжение: теплая 



































































 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ
рукавицû, носки, маска на лицо, темнûе очки, двой-
ная палатка с печкой, кариматû, спальнûе мешки, 
автоклавû, примусû, окантованнûе лûжи типа «Áес-
кидû».
В лûжном туризме около 20 % случаев серьезно-
го травматизма связано с ухудшением погодно-кли-
матических условий: резкое снижение температурû, 
сильнûй ветер, пурга, метель, особенно сопровож-
дающиеся низкой температурой. П. И. Лукоянов – 
известнûй и опûтнейший специалист по лûжному 
туризму, в книге «Зимние спортивнûе походû» при-
водит примерû и анализирует несчастнûе случаи за 
последние десятилетия в лûжном туризме. Его дан-
нûе свидетельствуют, что из числа погибших 66 % 
погубили лавинû, 22 % − замерзли, 28 % − погибли 
в результате падений, 4 % − по причине болезней. 
Нередки случаи возникновения ýкстремальнûх си-
туаций, их все предусмотреть невозможно, т. к. они 
зависят от многих факторов. Понимая, что ýто угро-
за жизни или здоровью участников, необходимо бûть 
готовûми вûйти из них, по крайней мере, с меньшими 
потерями.
Наиболее часто встречающиеся в лûжном спор-
тивном походе ýкстремальнûе ситуации следующие:
– потеря участника или руководителя в услови-
ях плохой видимости;
– ухудшение погодû во время движения по 
безлесному потенциально опасному участку;
– потеря или поломка снаряжения, в результа-
те чего снижается темп и график движения;
– травма у одного или нескольких участников, 
требующая срочной медицинской, а порой и квали-
фицированной медицинской помощи;
– временная потеря одним или несколькими 
участниками работоспособности (снежная слепота, 
пищевûе отравления, простуда);
– резкий переход от оттепели к морозу;
– потеря ориентировки группой в условиях 
плохой видимости;
– резкое ухудшение погодû (пурга со снижени-
ем видимости до нескольких метров);
– возникновение разногласий в группе (такая 
ситуация считается критической).
Проблема безопасности спортивнûх походов в 
лûжном туризме многогранна, и рассматривать ее 
нужно комплексно в широком диапазоне. Чрезвûчай-
ная ситуация в походе – ýто лишь следствие причинû 
или многих причин, вûзвавших заболевание, трав-
му, гибель участника или всей группû. Но, в любом 
случае, никогда не следует считать ситуацию без-
вûходной, а состояние безûсходнûм. В доступной 
учебно-методической литературе (учебники, посо-
бия, методические рекомендации, памятки и просто 
рекомендации, правила, положения, инструкции), а 
также в популярной и художественной литературе на 
протяжении многих десятков лет накапливался об-
ширнûй материал по теории и практике спортивного 
туризма, в том числе и лûжного. Разрабатûвая мар-
шрут, в данном случае лûжного похода, крайне важ-
но внимательно изучить, ксерокопировать отдельнûе 
материалû (чтобû всегда бûли под рукой) из специ-
альной литературû, а также просмотреть литерату-
ру по географии, гидрометеорологии, топографии, 
климатологии и другим смежнûм наукам. И ýто уже 
будет хороший задел по обеспечению безопасности 
будущего похода [3; 4; 11].
Вûводû:
1. Лûжнûй туризм – специфический вид спор-
тивного туризма, требующий особого подхода при 
его подготовке, организации и проведении в различ-
нûх климатических зонах и любой категории слож-
ности.
2. Состояние окружающей средû редко бûва-
ет стабильнûм: природнûе катаклизмû, метеороло-
гические условия (температура, влажность, ветер, 
осадки) меняются иногда резко и неожиданно в сто-
рону штормовûх показателей, что может создавать 
ýкстремальнûе ситуации для любого человеческого 
коллектива, в т. ч. и для туристской группû.
3. Хорошая теоретическая, психологическая и 
физическая подготовка, безукоризненное владение 
техническими и тактическими приемами преодоле-
ния препятствий, позволят на вûсоком уровне и без-
аварийно провести лûжнûй спортивнûй поход, а в 
случае аварийной ситуации – достойно из нее вûйти.
Дальнейшие исследования будут направленû 
на сбор и анализ материалов по теории и практике 
лûжного туризма, в том числе по технике, тактике, 
жизнеобеспечению и безопасности лûжного спор-
тивного похода.
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ТРЕНИРОВОЧНÛЙ КОМПЛЕКС ДЛЯ РАЗВИТИЯ УМЕНИЯ 
ДИФФЕРЕНЦИРОВАТЬ НАЧАЛЬНУ� СКОРОСТЬ ПОЛЕТА МЯЧА ПРИ 
ВÛПОЛНЕНИИ ДЛИННОЙ ПЕРЕДАЧИ В БАСКЕТБОЛЕ
Чарикова Е. Н.
Харьковская государственная академия физической культурû
Аннотация. Ðàññìàòðèâàåòñÿ òðåíèðîâî÷íûé êîìïëåêñ, êîíñòðóêöèÿ êîòîðîãî îáúåäèíÿåò òðåíàæåð äëÿ 
îáó÷åíèÿ òåõíèêå äëèííîé ïåðåäà÷è â áàñêåòáîëå ñ óñòðîéñòâîì èçìåðåíèÿ âðåìåííûõ èíòåðâàëîâ. Äàííîå 
ñî÷åòàíèå ïîçâîëÿåò ïîëó÷àòü ñðî÷íóþ èíôîðìàöèþ î ñêîðîñòè äâèæåíèÿ ìÿ÷à ïîñëå âûïîëíåíèÿ èìèòàöè-
îííîé ïåðåäà÷è è ñîïîñòàâèòü îáúåêòèâíóþ èíôîðìàöèþ ñî ñâåæèìè ñëåäàìè ñóáúåêòèâíûõ äâèãàòåëüíûõ 
îùóùåíèé.
Ключевûе слова: êîìïëåêñ, êîíñòðóêöèÿ, èíôîðìàöèÿ.
Анотація. Чарікова К. М. Тренувальний комплекс для розвитку вміння диференціювати початкову 
швидкість руху м�яча при виконанні довгої передачі в баскетболі. Ðîçãëÿäàºòüñÿ òðåíóâàëüíèé êîìïëåêñ, 
êîíñòðóêö³ÿ ÿêîãî ïîºäíóº òðåíàæåð äëÿ íàâ÷àííÿ òåõí³ö³ äîâãî¿ ïåðåäà÷³ â áàñêåòáîë³ ³ç ïðèñòðîºì âèì³ðó ÷à-
ñîâèõ ³íòåðâàë³â. Äàíå ñïîëó÷åííÿ äîçâîëÿº îäåðæóâàòè òåðì³íîâó ³íôîðìàö³þ ïðî øâèäê³ñòü ðóõó ì’ÿ÷à ï³ñëÿ 
âèêîíàííÿ ³ì³òàö³éíî¿ ïåðåäà÷³ òà ç³ñòàâèòè îá’ºêòèâíó ³íôîðìàö³þ ç³ ñâ³æèìè ñë³äàìè ñóá’ºêòèâíèõ ðóõîâèõ 
â³ä÷óòò³â.
Ключові слова: êîìïëåêñ, êîíñòðóêö³ÿ, ³íôîðìàö³ÿ.
Abstract. Charikova K. The training complex for skill development to differentiate initial speed of a ball 
flight at execution of long pass in basketball. The training complex which design unites a simulator for training to 
technics of long pass in basketball with the device of time intervals measurement is considered in article. The given 
combination allows to receive the urgent information of a movement ball speed after execution of imitating pass and 
to compare the objective information with fresh traces of subjective moving feelings.
Key words: a complex, a design, the information.
Введение. Анализ методической литературû 
позволил установить, что точность длинной передачи 
мяча в баскетболе зависит от ряда факторов: спосо-
ба и техники вûполнения игрового приема [11; 13], 
правильно вûбранной траектории полета мяча [3], 
умения дифференцировать начальную скорость в за-
висимости от угла передачи, уровня развития силû 
мûшечнûх групп, участвующих в двигательном дейс-
твии [1]. Однако при рассмотрении материалов по 
данной проблеме нами бûл сделан вûвод, что в тео-
рии и практике баскетбола многие аспектû повûше-
ния результативности длинной передачи разработанû 
не в полном обúеме, а отдельнûе из них не освещенû 
вообще. Все вûшеизложенное свидетельствует о 
необходимости разработки новûх технологий подго-
товки игроков с вûсоким уровнем результативности 
вûполнения дальних передач, базирующихся на сов-
ременнûх положениях теорий обучения двигатель-
нûм действиям и управления точностнûми движени-
ями [5; 11; 12].
Исходя из очередности основнûх факторов в про-
грамме повûшения качества передачи, на предûду-
щих ýтапах исследования нами бûл в первую очередь 
обоснован способ ее вûполнения. Наиболее целе-
сообразнûм для точной длинной передачи мяча бûл 
признан способ согнутой рукой сверху с замахом [16] 
и сформирована двигательная программа данного 
игрового приема [18]. Также бûл проведен расчет па-
раметров траектории полета мяча в зависимости от 
дистанции длинной передачи, угла вûлета мяча и вû-
сотû точки бросания [17]. Кроме ýтого, представлено 
обоснование уровня скоростно-силовûх возможнос-
тей баскетболистов для вûполнения точной длинной 
передачи мяча на расстояние 20–27 м [19], рассмот-
ренû тестû для оценки точности вûполнения переда-
чи [20] и предложен тренажер для обучения технике 
длинной передаче мяча [21].
Таким образом, в системе совершенствования 
передачи мяча оставался открûтûм раздел форми-
рования способности дифференцировать начальную 
скорость полета мяча. Перспективнûм направлением 
для решения ýтой проблемû являлось создание тре-
нажера, состоящего из натянутого троса с имитато-
ром баскетбольного мяча и измерительного устройс-
тва, позволяющего фиксировать скорость движения 
мяча по тросу.
Исследование вûполнялось согласно Сводному 
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